
  سازي بر ديسمنوره اوليه آرامثير أت
  

  ***  عباس مهران*لفقارياميترا ذو  **جيران زبردست  *زاده نسرين رسول
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

: نويـــــسنده مـــــسؤول
؛ زاده نـــسرين رســـول 

دانــشكده پرســتاري و  
مامــايي دانــشگاه علــوم 

  پزشكي تهران
e-mail: 
rasolzan@sina.tums.
ac.ir 

  چكيده
. گـذارد  بر زنـدگي روزانـه آنـان اثـر مـي     كه است  ديسمنوره در زمره شكايات شايع زنان      :زمينه و هدف  

هدف از . سازي اشاره نمود توان به آرام هاي مختلفي براي ديسمنوره مطرح شده كه از آن ميان مي درمان
تـر  بـر ديـسمنوره اوليـه دانـشجويان دخ       رونـده عـضلاني       سازي پـيش    آراماين مطالعه تعيين تأثير روش      

  . مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران بوده است-دانشكده پرستاري 
 نفـر   80شـامل   مـورد مطالعـه      اين مطالعه به روش نيمه تجربي صـورت گرفتـه و نمونـه            : روش بررسي 

. بـوده اسـت    3 و   2دانشجوي دختر سال اول دانشكده پرسـتاري و مامـايي مبـتلا بـه ديـسمنوره درجـه                   
در گـروه تجربـه پـس از آمـوزش        . ت تصادفي به دو گروه تقسيم شدند      واحدهاي مورد پژوهش به صور    

 مـاه متـوالي     3 دقيقـه در طـي       20 هـر بـار بـه مـدت          ، بـار  2، واحدهاي پژوهش روزانـه      سازي  آرامروش  
 قاعـدگي   دورهاي را در سـه روز اول هـر            دادند و پرسشنامه    رونده عضلاني را انجام مي     سازي پيش  آرام

تكميــل )  بــار در روز2( قاعــدگي دورهسـه روز اول   در كنتــرل پرســشنامه راگـروه  . نمودنــد تكميـل مــي 
 tو  ، فيـشر  2χ اسـتنباطي،  هاي آمـاري توصـيفي و        با استفاده از آزمون    ها  تجزيه و تحليل داده   . نمودند  مي

  .گرفت انجام SPSSافزار   و نرممستقل
 معنـاداري بـين دو گـروه كنتـرل و     اختلاف) p=390/0(قاعدگي و دوم  ) p=149/0( اول   دورهدر  : ها  يافته

  .اداري را بين دو گروه وجود داشتاختلاف معن) p=023/0( سوم دورهليكن در . مشاهده نشدتجربه 
موجـب كـاهش درد     رونـده عـضلاني       پيش سازي  آرام، روش   اين مطالعه هاي    اساس يافته  بر: گيري  نتيجه

بـراي كـاهش درد   عنـوان يـك درمـان مـؤثر     تـوان بـه    روش ياد شده را مـي بنابراين  . شود  ديسمنوره مي 
  .ديسمنوره مورد استفاده قرار داد

  
  رونده عضلاني، دانشجو سازي پيش ، آرامديسمنوره: هاي كليدي واژه

  1386 ماه ارديبهشت:  پذيرش مقاله-  1385مهر ماه :  دريافت مقاله-
  

  ∗مقدمه
ترين  ، شايع )Dysmenorrhea (ديسمنوره

هاي زنان است كه گـروه   شكايت در علم بيماري 
بـه    ديـسمنوره  .)1(كنند    تجربه مي را   آنكثيري  

نيمـي   ).2( شود يم م يه تقس يو ثانو  دو نوع اوليه  
ار درجــاتي از از زنــان بعــد از قاعــدگي دچـ ـ  

افراد به مدت   % 10 و   ).3و2(شوند    ميديسمنوره  
گيـر    له زمين أ روز هر ماه به علت اين مس       3 تا 1

                                                 
   مربي گروه آموزشي پرستاري داخلي جراحي دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران*

  )ره(كارشناس پرستاري بيمارستان امام خميني  **
  دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهرانو كارشناس ارشد آمار حياتي مربي ***

مربـوط بـه شـيوع       هـاي   گـزارش ). 4(شـوند     مي
.  اوليه، در مطالعات متعدد متغير استديسمنوره

 قاعــدگي دختــران  دربــارةدر مطالعــاتي كــه  
نوجوان انجـام شـده، شـيوع آن بـه طـور قابـل              

بـوده  % 80 تـا بـيش از      13و بـين    توجهي متغير   
بعد از منارك شـيوع آن      و   با افزايش سن     .است

رود و اكثريت دختران حـداقل دردهـايي          بالا مي 
 كننـد   سال بعد از منـارك تجربـه مـي        ا در چند    ر
ــسمنوره .)5( ــصاديدي ــاعي  -  از نظــر اقت اجتم

شود كـه     هميشه مورد توجه بوده و برآورد مي      

 23-30 ،1386، 2 شماره ،13وره د)حيات(مجله دانشكده پرستاري و مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران 
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تـرين علـت از دسـت رفـتن زمـان كـار و                بزرگ
از % 42كـه حـداقل       بـه دليـل آن     .مدرسه باشـد  

 از  ،دهنـد   نيروي كار بالغين را زنان تـشكيل مـي        
بـه هـدر    هـا سـاعت      ليـون اين طريـق سـالانه مي     

كه در ايـالات متحـده آمريكـا     طوريه  برود،    مي
اگر درمان مؤثري براي آن نشود، چيزي حدود        

 ميليون ساعت كاري در هر سـال بـه هـدر            600
  .)7و6 (خواهد رفت

 نظرپور در مطالعه خود شدت ديـسمنوره      
ــدگ ــشجويدوره قاعـــ ــتاري دانـــ  يان پرســـ

بهـشتي  هاي علوم پزشكي تهران، شهيد        دانشگاه
درجـــه صـــفر (  بـــدون درد%7/18را و ايـــران 

ــ(ف يـــدرد خف %8/4 ،)ديـــسمنوره  كيـــه درجـ
 ه دودرجـــ(درد متوســـط % 28 ،)ديـــسمنوره
ــسمنوره ــد% 5/12 و )دي ــه  ( ديدرد ش ــه س درج
  ).8( ان نموده استيب )ديسمنوره

يك شاخص مهم كاربردي در تعيين شدت       
ــت   ــي از درد اسـ ــت ناشـ ــدگي، غيبـ . درد قاعـ

هاي  نياز به كمك  اند از     عبارت هاي ديگر  شاخص
هــاي طبيعــي و  پزشــكي، محــدوديت در فعاليــت

ــاربرد دارو ــز درصــدهاي  . ك ــورد ني ــن م در اي
، استگزارش شده به طور قابل توجهي متفاوت        

ــن امــر ناشــي از جمعيــت  ــاوت  كــه اي هــاي متف
هـاي مختلـف     هاي كوچك و انتخاب روش      نمونه

مـر  به هر حال اين ا    . باشد  ها مي  تعريف شاخص 
 روزانه  مشخص است كه درد قاعدگي بر زندگي      

  ).5(گذارد  زنان جوان اثر مي
هاي جلوگيري از   از قرصاستفاده

عنوان اولين درمان درد مبتلايان به ه ب ،بارداري
كه منع  شد و در صورتي با ميديسمنوره اوليه 

وجود داشته باشد و يا مصرف براي فردي 
 ندهد از  به اين نوع درمان پاسخ مثبتبيمار

شود،  هاي پروستاگلاندين استفاده مي مهاركننده
 بنابراين .كه داراي عوارض جانبي مختلفي است

 يير داروي غه يك روش درمانيياراضرورت 
 يا از ،دهند كه به دارو پاسخ نمي براي بيماراني

ل به يعدم تما برند و يا اثرات جانبي آن رنج مي
 يك ي.اشدب يم  كاملا آشكارمصرف دارو دارند،

 از ي درد ناشيير داروي غي درمانيها از روش
  ).2و1 ( استسازي آرامديسمنوره 
 جهت كاهش حالت سفتي، سازي آرام

و  آهسته يا كم كردن فعاليت بدن ،خستگي بدن
رود و داراي انواع  كاهش تنش عضلات به كار مي

كاهش درد از مورد مختلف است كه در 
توان استفاده   ميسازي آرامون هاي گوناگ روش
  ).9( كرد

 از ي و همكاران حاكيق كماليج تحقينتا
 ديسمنوره  بريساز نات آراميتمر آن است كه
 يثرتر از ديسمنوره احتقانؤك مياسپاسمود

 در يم قاعدگ كه شدت علاييبه طور .باشد يم
سه با گروه يمقا ك درياسپاسمودگروه آزمون 

ان درم از  بعدي قاعدگيها در دوره زين و شاهد
  ).10( نسبت به قبل از آن كمتر بوده است

 در تسكين سازي آرامتأثيرات مثبت روش 
در تحقيقات دردها و از بين بردن اضطراب 

 يقيكن تحقيل ).11 (زيادي نشان داده شده است
 يضلان عرونده شي پيساز روش آرام در مورد

  .صورت نگرفته است سمنورهيبر د
ز زنـان   تعـداد زيـادي ا    كه   با توجه به اين   

هـاي   ليتؤو مـس  آنان ودچار اين مشكل هستند     
، لازم  به عهده دارند  خطير خانوادگي و اجتماعي     

 سلامت جسمي و روانـي      ياست در زمينه ارتقا   
 و  صـورت گيـرد    كافيهاي    گذاري  زنان سرمايه 

  ).12(بهاي لازم داده شود 
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و دانشجويان دختـر دانـشكده پرسـتاري        
گروهـي از   ن  مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهرا    

كه تعدادي از باشند       ساله مي  18-24ان جوان   نز
  هـستند و ايـن     ديـسمنوره  درگيـر مـشكل      ها  آن

ــس ــب غألمـ ــان از يه موجـ ــت آنـ ــلاس و بـ  كـ
  بـا  كـه  ني ـت بـه ا   ي ـعنا با .شود يها م  يكارآموز
رونـده   شي پ يساز آرامتوان   ي مناسب م  آموزش
، برد كاره   ب يا نهي بدون پرداخت هز   را ،يعضلان

سـازي    ن مطالعه با هدف تعيين تـأثير آرام       ايلذا  
رونــده عـضلاني بــر ديـسمنوره اوليــه در    پـيش 

دانشجويان دختر سال اول دانشكده پرسـتاري       
ــران در    ــوم پزشــكي ته ــشگاه عل ــايي دان و مام

  . انجام يافته است84 تا 82هاي  سال
  

  ي بررسروش
اين مطالعه به صـورت نيمـه تجربـي و از           

 مــستقل آمــوزش ريــمتغ .اســت يا مداخلــهنــوع 
ر وابسته  يمتغ  و رونده عضلاني   سازي پيش   آرام

گيـري بـه روش     نمونه.باشد يه م يسمنوره اول يد
تـصادفي   صـورت ه  هـا ب ـ   م گـروه  يتقس آسان و 

 شـامل كليـه     پـژوهش جامعـه   . شده است انجام  
دانشجويان دختر سال اول دانشكده پرسـتاري       

در مامــايي دانــشگاه علــوم پزشــكي تهــران     
ها بر اساس دو   نمونه بوده و  84ا   ت 82هاي    سال

ــه   ــه مطالع ــار ورود ب ــتن دوره: معي ــاي  داش ه
قاعدگي منظم و ابتلا به ديسمنوره اوليه از نـوع          

در اين مطالعه بـر      .اند  ، انتخاب شده  3 و   2درجه  
 ا،ه  هنام انياس موجود در مقالات و پا     ياساس مق 

ديسمنوره اوليه به درجات صفر، يك، دو و سه         
  .)13و8( تشده استقسيم 

هـاي    دانشجوياني كه داراي سابقه بيماري    
اي   هاي زمينه   دستگاه تناسلي، جراحي و بيماري    

 از مطالعـه خـارج       بودنـد،  شناخته شده و مزمن   
همچنين به منظور كنترل اسـترس مـؤثر        . شدند

، دانشجوياني كه به تازگي و يا در        ديسمنورهبر  
هاي   طرح تحقيق با يكي از استرس      يم اجرا اهنگ
از قبيــل مــرگ يــا ازدواج اقــوام (ناخته شــده شــ

مواجـه شـده بودنـد، از مطالعـه         ...) درجه يك و    
 نفـر در هـر      40 تعداد   به اين ترتيب  . حذف شدند 

ن شد كـه بـه      يي مورد مطالعه تع   ياه  هك از گرو  ي
 علت آن ه  ب  مذكور ياه  ه نمون به يابيدست منظور

در بين دانـشجويان    ط  ي تعداد افراد واجد شرا    كه
در طـول    و   كم بـود  ول يك سال تحصيلي     سال ا 

ريـزش  ل مختلـف    ي ـا بـه دلا   ه ـ  هز نمون يمطالعه ن 
ن ي ـ ا ند مجبور شد  انن پژوهشگر ي بنابرا ،داشتند

 ــ ــه را در بـ ــشجويمطالعـ ــال اول ين دانـ ان سـ
انجام  84 تا   82 يها سالدر   يي و ماما  يپرستار

 گـروه   يرگـذار يثأبه منظـور اجتنـاب از ت       .دنده
ها به    تصادفي كلاس تخصيص   ،كنترل تجربه بر 

گروه تجربه و كنترل بر اسـاس رشـته و سـال            
  .ورود به دانشگاه صورت گرفت

كننــده در  در گــروه تجربــه، افــراد شــركت
.  نفر تحـت آمـوزش قـرار گرفتنـد         10هاي    گروه

 45بدين نحو كه طي يـك جلـسه يـك سـاعت و              
نمايش اي توضيحات لازم ارايه و همراه با       دقيقه

رونـده عـضلاني      زي پـيش  سـا   عملي، شيوه آرام  
ق ي ـن روش تنفس عم   يدر ا . شد  آموزش داده مي  

  مورد نظر و   هاي  اندام منقبض كردن    و تمركز و  
سپس شل كردن آن با پنج شماره آموزش داده         

انگـشتان   بي ـبـه ترت   ،هـا   انـدام منظور از    شد مي
پـشت و    ،نهيعضلات س  ، صورت ، بازوها ،دست
پس از   .باشد يم ساق و انگشتان پا      ،ران ن،يسر

بــار   پــژوهش روزانــه دوياهــ هنمونــآمــوزش، 
قـه  يدق20به مدت حـداكثر    هر بار  ،)صبح و شب  (
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  و لـوح فـشرده    .دادنـد  مـي انجـام     را سازي  آرام
 يرونده عـضلان   شي پ يساز فلت آموزش آرام  مپ
  .ها قرار داده شد ار آنيز در اختين

  مورد پـژوهش   يواحدهاگروه كنترل،   در  
  .ردند دريافت نكيآموزشگونه  هيچ

ــژوهش     ــن پ ــتفاده در اي ــورد اس ــزار م اب
 قـسمت اصـلي تنظـيم       2 است كه در      پرسشنامه

ــردي،  ،شــده ــسمت اول حــاوي مشخــصات ف  ق
ــام    ــدگي و ن ــه وضــعيت قاع ــوط ب ســوابق مرب
داروهــاي مــورد اســتفاده در حــين قاعــدگي و  

 يداري ـد اسـاس معيـار    هـا و بـر      سابقه بيماري 
م ي ـعلامـورد    قـسمت دوم در      .است دردتايي   ده

درد شكم، كمردرد، درد پا، سردرد،     (،  ديسمنوره
. باشـد   مـي ) درد پستان، تهوع، گرفتگي عـضلات     

بـا اسـتفاده از      ي آموزش ي ابزار و محتوا   روايي
ن مربوطه  اتوسط متخصص  اروش اعتبار محتو  

وش آزمـون  ر بـا   پرسـشنامه پايايي .نجام شدا
سـان بـودن     كي ـبـه علـت     .  صورت گرفت  مجدد
در دو نوبت، از نظر مـشاور       ا  ه  ه نمون يها  پاسخ
  . نداشتي به آزمون آماريازيآمار ن

بـا   پـژوهش در گـروه تجربـه         ياه  هنمون
 قاعـدگي پرسـشنامه مربـوط بـه         دورهشروع  

ــدگي  ــل  رادرد قاعـ ــيتكميـ ــد مـ ــن . كردنـ ايـ
 روز اول هر سيكل و طي سه        3پرسشنامه در   

. گرديـد   ا تكميل مي   متوالي توسط واحده   دوره
اي  ن انجــام مداخلــه در گــروه كنتــرل، بــدو  

هــاي  واحــدهاي پــژوهش تنهــا بايــد در زمــان
 قاعــدگي در دورهســه روز اول (تعيــين شــده 

ــاي روز ــداي روز و انتهـ ــشنامه را  )ابتـ پرسـ
ــي ــل م ــد تكمي ــا .نمودن ــ ب انجــام  يتمــاس تلفن

 .شـد   مـي  يري ـگيا پ ه ـ  ه توسط نمون  سازي  آرام
ديــداري ار يــتوجــه بــه مع سمنوره بــايــدرد د

 كمتـر  : شـد يبنـد  ن گونه دسته يبددرد   ييتا ده
 و )درد متوسط ( 7 تا 4ن  يب ،)فيدرد خف ( 4از  
 يآور اطلاعـات جمـع   ). ديشد درد( شتري ب 7از  

ــا  ــده ب ــون ش ــتفاده از آزم ــاري    اس ــاي آم ه
، فيشر، ويلكاكـسون    2χ،  ياستنباط  و يفيتوص

ه ي ـ مورد تجز  SPSSافزار   نرم با  و مستقل tو  
  .ل قرار گرفتيتحل و

  
  ها يافته

 ميـانگين   :كـه   مطالعـه نـشان داد     ياه  هافتي
 ســال و 5/20گــروه كنتــرل در  اهــ هنمونــســني 

ميانگين سن شروع .  سال بود3/21گروه تجربه  
 8/13قاعدگي در هر دو گـروه تجربـه و كنتـرل          

طول سيكل قاعدگي در گـروه كنتـرل        . سال بود 
ــه  4/6 ــروه تجرب ــانگين 5/5 روز و گ  روز و مي

 روز و گــروه 56/1مــدت درد در گــروه كنتــرل 
ميـانگين سـن شـروع      . باشد  روز مي  6/1تجربه  

 15و در گروه تجربه      2/14در گروه كنترل    درد  
 مـستقل   tآزمـون آمـاري     اساس   بر. بوده است 

  آماري  اختلاف ،ياد شده متغيرهاي  بين ميانگين   
ايــن بــدان ) <05/0p(مــشاهده نــشد داري امعنــ

  . هستندهمگنمعني است كه دو گروه با هم 
و گروه تجربـه  %) 95( گروه كنترل    اكثريت

گروه كنترل   %)5( و   در رشته پرستاري  %) 100(
اكثريـت  . كردنـد   تحـصيل مـي    ييدر رشته مامـا   
%) 5/97(و گـروه تجربـه      %) 5/82(گروه كنتـرل    

و %) 5/87(مجرد بودند و اكثريت گـروه كنتـرل         
ــه   ــروه تجرب ــار   در %) 90(گ ــصيل ك ــين تح ح

ه تحـصيلي   اساس متغيرهاي رشت   بر. كردند  نمي
و مــصرف ل و كــار همــراه بــا تحــصيل هــأو ت

 ــكن مــسيدارو صــورت ه  كــه هــر دو گــروه ب
 داريا اخـتلاف معن ـ   ،كردنـد   معمول مصرف مـي   
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بنـابراين ايـن دو   . وجـود نداشـت  بين دو گـروه    
نيـز  مشخـصات فـردي     نـوع   گروه از نظـر ايـن       

  .)1 جدول شماره( همگن بودند
ديـداري  اسـاس معيـار      نتايج پژوهش بـر   

  اولدوره در ديـــسمنورهي شـــدت درد تـــاي ده

)149/0=p(دومدوره  و  )390/0=p ( ــتلاف اخـــ
داري را بين گـروه تجربـه و كنتـرل نـشان            امعن
دار بـين   ااخـتلاف معن ـ    سوم دورهليكن در   . نداد

 )p=023/0(مـشاهده شـد      گروه تجربه و كنترل   
  .)2 جدول شماره(

  
 مشخصات فردي دانشجويان دختر سال اول دانشكده پرستاري و برخي از متغيرهاي يج آزمون آماريخلاصه نتا :1جدول 

  84 تا 82هاي  سالهاي كنترل و تجربه در  ه تفكيك گروهمامايي دانشگاه علوم پزشكي تهران ب
 متغير آزمون

* 494/0=p رشته تحصيلي 

* 057/0=p تأهل 
* 1/0=p كار همراه با تحصيل 

** 

53/2= 2χ  
2=df  

415/0=p 

رواستفاده از دا  

  مجذور كاي آزمون**  دقيق فيشر آزمون*
  

و كنترل در دو گروه تجربه تايي درد،  مقايسه شدت درد ناشي از ديسمنوره اوليه بر حسب معيار ديداري ده: 2 جدول
  84 تا 82هاي  سالدر  مامايي دانشگاه علوم پزشكي تهرانو دانشجويان دختر سال اول دانشكده پرستاري 

  هاي قاعدگي دوره  3  2  1
  فراواني                             

  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد  گروه و شدت درد
  95  38  85  34  5/82  33  خفيف
  5  1  15  6  5/12  5  متوسط
  تجربه  0  0  0  0  5  2  شديد

  100  40  100  40  100  40  جمع
  5/77  31  5/77  31  75  30  خفيف
  5/22  9  5/22  9  25  10  متوسط
  0  0  0  0  0  0  شديد

  كنترل

  100  40  100  40  100  40  جمع

 آزمون

810/0=2χ**  
2=df 

149/0=p  
390/0=p*  023/0=p* 

   مجذور كايآزمون**  دقيق فيشر آزمون*
  

  بحث
درد، در   ييتـا  دهديـداري   ار  ي مع بر اساس 

دورة اول و دوم قاعدگي اختلاف معنـاداري بـه          

لحاظ شـدت درد ناشـي از ديـسمنوره بـين دو            
 Munden .وه تجربه و كنترل مـشاهده نـشد       گر

بـــراي كـــسب مهـــارت روش  كنـــد بيـــان مـــي
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 علاوه بر وجود    يرونده عضلان  شي پ يساز آرام
 نيـاز بـه تمـرين و       محيط آرام و تمركـز ذهنـي،      

). 14( به مدت حداقل يك مـاه وجـود دارد         تكرار
ــابراين  ــتبن  ــ عل ــدم ت ــاز روش آرامر يثأع  يس

دوم اين   ول و  ا دورهدر دو    يرونده عضلان  شيپ
و  تكـرار  ،ني پژوهش به تمـر    ياه  هنموناست كه   

 ازي ـ بـراي كـسب ايـن مهـارت ن         يشتري ـبزمان  
  .اند داشته

 روشهاي اين پژوهش نشان داد كـه          يافته
  سـوم  دورهدر   يرونده عضلان  شي پ يساز آرام

 در دانـــشجويان ديـــسمنورهموجـــب كـــاهش 
  .ده استپرستاري و مامايي ش

Taylor ــارا ــار نو همكــ ــرات دربــ ه اثــ
 بر سلامت جـسم و روان بـه نكـاتي           سازي  آرام

چون رهايي از خستگي، افزايش توانـايي مقابلـه     
با تنيدگي، حفظ انـرژي بـدن، كـاهش تمايـل بـه             
ــاهش    ــل، ك ــيدن الك ــات و نوش ــتعمال دخاني اس

ه  بــاســتفاده از داروهــاي مــسكن و تــسهيل در
  ).15(كنند  خواب رفتن عميق اشاره مي

French اثـــرات فيزيولوژيـــك مـــورد  در
  :نويسد مي بر درد سازي آرام

 موجب افـزايش جريـان خـون،        سازي  آرام
ــت    ــاهش غلظـ ــضلات و كـ ــفتي عـ ــاهش سـ كـ

در . شـود   هاي عصبي در محـل درد مـي         ميانجي
نمايـد    ايجاد آرامش مـي   در فرد    سازي  آرامواقع  

)11.(  
ــزاده مراد ــز و همكــارانعلي ــه نقــل از  ني ب
Rooden رونـده   پـيش  سـازي   آرام :دننويـس    مي

عضلاني يك روش سمپاتيك است كه هـدف آن         
هـايي   كمك به مددجو به منظور شناسايي تـنش       

 بـه اعتقـاد     . اسـت  چون درد و كـاهش مـؤثر آن       
Koldberg         با يادگيري و تمييز قايل شدن بـين ،

، فـرد كـاملا قـادر بـه         احساس تـنش و آرامـش     
رامش حذف انقباضات اضافي عضلاني شده و آ      

كـاربرد ايـن روش    . كنـد   يعميقي را احـساس م ـ    
هاي خـود مراقبتـي       باعث دستيابي به استراتژي   

گشته و نياز افـراد را جهـت مراجعـات درمـاني            
 ايـن روش بـه راحتـي        همچنـين . دهـد   كاهش مي 

  ).16(توسط افراد قابل استفاده است 
ــورد در  ــل از  مـ ــايج حاصـ ــرات و نتـ اثـ

ــشورهاي  ســازي آرام ــددي در ك ــات متع  مطالع
تأثير ايـن  .  استيافتهيي انجام مريكاآاروپايي و  

هـاي   روش در درمان بيماران مبتلا بـه جراحـت      
هاي مـزمن     سوختگي، سرطان، ديابت و بيماري    

هــاي  انـسدادي ريــوي، مرحلــه انتهــايي بيمــاري 
هــاي قلبــي،  كليــوي، فــشار خــون بــالا، بيمــاري

و درد زايمـان     ،ميگرن، تسكين دردهـاي مـزمن     
 در  باشـد،   مـي هايي كه با تنيدگي همراه        وضعيت

  ).9(مطالعات ثابت شده است 
 ديـسمنوره بـر    سازي  آرامتأثير  مورد  در  

ــه     ــورت گرفتـ ــدكي صـ ــات انـ ــتتحقيقـ   .اسـ
ــق ــوان  ، Ben-Menachem در تحقي ــت عن  تح

 ،ديــــسمنوره بــــر ســــازي آرامتــــأثير روش 
 اسـتفراغ   ،م تهـوع  يموجب كاهش علا   سازي  آرام

در افـراد مـورد     ). >001/0p(و كرامپ عضلاني    
  .)17 (ه مبتلا به ديسمنوره شده استمطالع

Sigmon و Nelson     در نتايج تحقيق خود
نيـز   سـازي   آرامله اشاره نمودند كه     أبه اين مس  

هاي روزمره در كـاهش درد        مانند تنظيم فعاليت  
  ).18(باشد   مؤثر ميديسمنوره

نيز در نتيجه تحقيق خود     و همكاران   كمالي  
ش قابل   كه فنون آرام سازي موجب كاه      ندا آورده

ــه ــدت علا ملاحظ ــاي در ش ــسمنورهم ي  دوره ،دي
بـين  استراحت و ميزان مصرف داروهاي مسكن       
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ــوم    ــشگاه عل ــاهي دان ــر خوابگ ــشجويان دخت دان
ــده اســت    ــز ش ــكي تبري ــژوهش ). 19(پزش در پ

 ديـسمنوره  موجب كـاهش     سازي  آرامحاضر نيز   
 گرديــده و ييمامــا  ودانــشجويان پرســتاري در

سـازي بـر      ر آرام تـأثي فرضيه پژوهش مبنـي بـر       
دانــشجويان گــروه تجربــه در ديــسمنوره اوليــه 

دختــر ســال اول دانــشكده پرســتاري و مامــايي 
  .مورد تأييد قرار گرفت

  
  يريگ جهينت

هاي مفيد  يكي از راهسازي  آراماستفاده از 
 اوليـه اسـت و بـا        ديـسمنوره و مؤثر در درمان     

 ديـسمنوره تـوان شـدت       آموزش آن به افراد مي    
 را كاهش داد و بدين ترتيـب از عـدم           اه  آناوليه  

كارآيي اين افـراد در زمـان قاعـدگي جلـوگيري           
اين روش درماني به خصوص در      كاربرد  . نمود

افرادي كـه مـصرف داروهـاي ضـد درد بـراي            
ا افـرادي كـه از عـوارض        ي ـ ها مضر اسـت و     آن

برنـد و يـا مايـل بـه           جانبي اين داروها رنج مـي     
  .ودش مصرف دارو نيستند، توصيه مي

 به عنـوان    سازي  آرامتوان روش        مي نهايتاً
يك روش درماني غير دارويـي بـر تـسكين درد           

  . پيشنهاد نمودديسمنوره
  

  يدانتشكر و قدر
ــه نتيجــه طــرح تحقيقــاتي مــصوب   ايــن مقال

دانشگاه علوم پزشكي و خـدمات      معاونت پژوهشي   
ــرارداد      ــماره ق ــه ش ــران ب ــاني ته ــتي درم بهداش

 وسيله بدين. باشد  مي 28/12/81 مورخ   9072/130
ان يه دانشجويكل  وي معاونت پژوهشياز همكار

 كه در اين پژوهش     ي و ماماي  يدانشكده پرستار 
  .شود مي يقدردان  تشكر و، رساندندييار ما را
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